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Abstract  
Background: Poor quality sleep impairs the function of different parts of the body. Some studies 
have shown that physical activity can effect on the quality of sleep. 
Objective: The aim of study was to investigate the effect of Zumba training on sleep quality in 
obese girls. 
Methods: This cross - sectional study was conducted on 30 volunteered overweight girls 
participated in Zumba training in Shiraz Arta Club in summer 2016. Information via demographic 
characteristics questionnaire and standard questionnaire Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 
were collected. Kolmogorov-Smirnov test and independent t-test (α=0.05) were used to analyze the 
data. 
Findings: The results showed that active overweight girls compared to inactive were in a better 
position in measures of sleep quality (P=0.01), delays in falling asleep (P=0.02), go to sleep duration 
(P=0.02), effective sleep (P=0.03), sleep disorders (P=0.01), the hypnotic drug consumption 
(P=0.04), dysfunction in the morning (P=0.03), the overall quality of sleep (P=0.01). 
Conclusion: In general, this study showed that Zumba training improves the quality of sleep in 
overweight girls. Therefore, the use of zumba training for overweight girls is recommended as a 
non-drug therapy to improve sleep quality. 
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 ﭼﮑﯿﺪه
ﺗﻮاﻧﺪ ﺑـﺮ روي  اﻧﺪ ﮐﻪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﻣﯽ ﻫﺎ ﻧﺸﺎن دادهﺷﻮد. ﺑﺮﺧﯽ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻣﯽ ﺑﺪن ﻣﺨﺘﻠﻒ ﻫﺎي ﻗﺴﻤﺖ ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺗﻀﻌﯿﻒ ﺑﺎﻋﺚ ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺧﻮاب ﮐﯿﻔﯿﺖ زﻣﯿﻨﻪ:
 د.ﺑﮕﺬار ﺧﻮاب ﺗﺄﺛﯿﺮﮐﯿﻔﯿﺖ 
 وزن اﻧﺠﺎم ﺷﺪ.  ورزﺷﯽ زوﻣﺒﺎ ﺑﺮ روي ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب دﺧﺘﺮان داراي اﺿﺎﻓﻪ ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦﺑﺎ ﻫﺪف ﺑﺮرﺳﯽ اﺛﺮ  اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﻫﺪف:
ﻫـﺎي زوﻣﺒـﺎ ﺷـﺮﮐﺖ ﮐﺮدﻧـﺪ در ﺻﻮرت داوﻃﻠﺐ در ﺗﻤﺮﯾﻦوزن ﮐﻪ ﺑﻪ  دﺧﺘﺮ داراي اﺿﺎﻓﻪ 03ﺗﺤﻠﯿﻠﯽ ﺑﺮ روي  -اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺗﻮﺻﯿﻔﯽ ﻫﺎ: ﻣﻮاد و روش
ﻧﺎﻣﻪ اﺳﺘﺎﻧﺪارد ﺳﻨﺠﺶ ﮐﯿﻔﯿﺖ  ﻫﺎي دﻣﻮﮔﺮاﻓﯿﮏ و ﭘﺮﺳﺶ وﯾﮋﮔﯽ ﻧﺎﻣﻪ ﻃﺮﯾﻖ ﭘﺮﺳﺶ ﺷﺪ. اﻃﻼﻋﺎت ازاﻧﺠﺎم  5931ﺗﺎﺑﺴﺘﺎن  آرﺗﺎي ﺷﯿﺮاز در ورزﺷﯽﺑﺎﺷﮕﺎه 
 (.α=0/50) اﺳﻤﯿﺮﻧﻮف و ﺗﯽ ﻣﺴﺘﻘﻞ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ -ﻫﺎي ﮐﺎﻟﻤﻮﮔﺮوفﻫﺎ از آزﻣﻮن آوري ﺷﺪ. ﺑﺮاي ﺗﺠﺰﯾﻪ و ﺗﺤﻠﯿﻞ داده ﺟﻤﻊ (IQSP) ﺧﻮاب ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ
 ﺗـﺄﺧﯿﺮ در ﺑـﻪ ﺧـﻮاب رﻓـﺘﻦ (، P=0/10) ﮐﯿﻔﯿـﺖ ذﻫﻨـﯽ ﺧـﻮاب ﻫﺎي  در ﻣﻘﯿﺎسﮔﺮوه ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل  ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ دﺧﺘﺮان ﭼﺎق ﻓﻌﺎل ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن داد ﻫﺎ: ﯾﺎﻓﺘﻪ
آور ﻣﯿـﺰان داروي ﺧـﻮاب  (،P=0/10)ﺧـﻮاب  ﻫـﺎي اﺧـﺘﻼل  (،P=0/30) ﮐﺎراﯾﯽ و ﻣﺆﺛﺮ ﺑﻮدن ﺧﻮاب (،P=0/30) ﻃﻮل ﻣﺪت ﺑﻪ ﺧﻮاب رﻓﺘﻦ (،P=0/20)
 ﺗﺮي ﻗﺮار دارﻧﺪ. ( در وﺿﻌﯿﺖ ﻣﻄﻠﻮبP=0/10) ﮐﯿﻔﯿﺖ ﮐﻠﯽ ﺧﻮاب و (P=0/30) اﺧﺘﻼل ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺻﺒﺤﮕﺎﻫﯽ (،P=0/40) ﻣﺼﺮﻓﯽ
ﺷـﻮد. ﻟـﺬا  وزن ﻣـﯽ ﻫﺎي ورزﺷﯽ زوﻣﺒﺎ ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﺖ ﺧﻮاب دﺧﺘـﺮان داراي اﺿـﺎﻓﻪ ﻃﻮر ﮐﻠﯽ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦﺑﻪ ﮔﯿﺮي: ﻧﺘﯿﺠﻪ
 ﮔﺮدد. ﺟﻬﺖ ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺗﻮﺻﯿﻪ روش درﻣﺎن ﻏﯿﺮداروﯾﯽﻋﻨﻮان  وزن ﺑﻪ  اﺿﺎﻓﻪدﺧﺘﺮان داراي  ﻫﺎي زوﻣﺒﺎ ﺑﻪﺗﻤﺮﯾﻦ
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 ﻣﻘﺪﻣﻪ:
دﻫﻨﺪه ﺳﻼﻣﺖ  ﺎي ﻣﻬﻢ و ﻧﺸﺎنﯾﮑﯽ از ﮐﺎرﮐﺮدﻫﺧﻮاب      
 ﺧـﻮاﺑﯽ ﺧـﻮاﺑﯽ و ﺑـﯽ ﮐـﻪ ﮐـﻢ  ﻣﺸﺨﺺ ﺷﺪه (1)اﺳﺖ. اﻓﺮاد
ﺑﮕـﺬارد و  ﺠﺎﺑزﯾﺎدي  زﻧﺪﮔﯽ اﻓﺮاد ﺗﺄﺛﯿﺮﯿﺖ ﺑﺮ ﮐﯿﻔﺗﻮاﻧﺪ ﻣﯽ
 و ﻫـﺎي ﻋـﺎﻃﻔﯽ، اﺟﺘﻤـﺎﻋﯽ ﻋﻤﻠﮑـﺮد روزاﻧـﻪ اﻓـﺮاد )ﺟﻨﺒـﻪ
 ﺑـﺮ  ﺧﻮاب ﮐﯿﻔﯿﺖ و ﮐﻤﯿﺖ (2)ﻓﯿﺰﯾﮑﯽ( را دﭼﺎر اﺧﺘﻼل ﮐﻨﺪ.
و  ﺷـﻨﺎﺧﺘﯽ  ﻫﺎي از ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ زﯾﺎدي و ﺗﻌﺪاد ﺣﺎﻓﻈﻪ ﯾﺎدﮔﯿﺮي،
ﯿﻦ، ﺧﻮاب ﻧﺎﮐﺎﻓﯽ ﯾﺎ ﺑﺎ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﭘـﺎﯾ  (3)اﺳﺖ. ﻋﻤﻠﮑﺮدي ﻣﺆﺛﺮ
دﻫﺪ  را ﺗﺤﺖ ﺗﺄﺛﯿﺮ ﻗﺮار ﻣﯽﯾﺎدﮔﯿﺮي، ﺣﺎﻓﻈﻪ و ﻋﻤﻠﮑﺮد ﻓﺮد 
 (4)ﺷﻮد. ﻣﯽ و ﻣﻮﺟﺐ اﺧﺘﻼل ﻋﻤﻠﮑﺮدي و رﻓﺘﺎري در ﻓﺮد
راﺑﻄـﻪ دارد.  ﺧـﻮاب  ﮐﯿﻔﯿﺖ و ﮐﻤﯿﺖ ﺑﺎ اﻧﺴﺎن ﺳﻼﻣﺖ     
ﯿﻔﯿـﺖ ﮐ ﮐـﺎﻫﺶ  ﮐﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺿﻌﯿﻒ ﺑﺎﻋـﺚ  ﻃﻮري ﺑﻪ
 و ﺷـﻨﺎﺧﺘﯽ  ﻋﻤﻠﮑﺮدﻫـﺎي  در اﺧـﺘﻼل زﻧﺪﮔﯽ و ﺗﻨﺪرﺳـﺘﯽ، 
ﻫﻤﭽﻨـﯿﻦ  (5).ﺷـﻮد ﻣـﯽ  ﺟﺴـﻤﺎﻧﯽ ﻫﺎي درد ﺑﻪ اﻓﺮاد اﺑﺘﻼي
ﯿﻒ ﮔﺰارش ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘﺎﯾﯿﻦ ﺑﺎﻋـﺚ ﺗﻀـﻌ 
ﭽﻨـﯿﻦ ﺑﺎﻋـﺚ ﻫﻤو ﻫـﺎي ﻣﺨﺘﻠـﻒ ﺑـﺪن  ﻋﻤﻠﮑـﺮد ﻗﺴـﻤﺖ
 ﮐـﺎﻫﺶ  ﻋﺮوﻗـﯽ،  -ﻗﻠﺒـﯽ  ﺣﻮادثﺮ ﺧﻄ ﻓﺸﺎرﺧﻮن، اﻓﺰاﯾﺶ
 اﺳـﺘﻌﺪادﻫﺎي  ﮐـﺎﻫﺶ  و اﻓﺮاد ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺳﻄﺢ ﺑﻬﯿﻨﻪ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ
  ﻫﺎي ﺷﺪن ﺑﯿﺪار رﻓﺘﻦ، ﺧﻮاب ﺑﻪ در ﺗﺄﺧﯿﺮ (6).ﺷﻮد ﻣﯽ ﻓﺮدي
 اﻧـﺪام از  ﺣﺮﮐﺘـﯽ  اﺧـﺘﻼل  و روزاﻧـﻪ  آﻟـﻮدﮔﯽ  ﺧﻮاب ،رﻣﮑﺮ
 ﺳـﺎﻟﻢ  زﻧـﺪﮔﯽ  ﺳﺒﮏ (7).ﺑﺎﺷﻨﺪ ﺧﻮاب ﻣﯽ ﻫﺎيﺟﻤﻠﻪ اﺧﺘﻼل
ﻧﺘﯿﺠﻪ  (8).ﺷﻮد ﻣﯽ ﯾﺎﺋﺴﻪ زﻧﺎن در ﺧﻮاب ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺑﻬﺒﻮد ﺑﺎﻋﺚ
ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺑﯿﻤﺎران آرﺗﺮﯾﺖ ﺑﺪﺗﺮ  اي ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ
 (9).از اﻓﺮاد ﻋﺎدي اﺳﺖ
داروﯾﯽ ﺟﻬـﺖ ﺑﻬﺒـﻮد ﻣﺘﻔﺎوت داروﯾﯽ و ﻏﯿﺮ ﻫﺎي روش     
ﻫـﺎي ﮐـﻪ روش ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب وﺟﻮد دارد. ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑـﻪ اﯾـﻦ 
رﺳـﺪ  ﻧﻈﺮ ﻣﯽ. ﺑﻪﺳﺖﻋﻮارض ﺟﺎﻧﺒﯽ ااروﯾﯽ ﻫﻤﻮاره داراي د
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داروﯾـﯽ ﺑـﺮاي ﺑﻬﺒـﻮد ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب ﯿﺮﮐـﻪ ﯾـﮏ روش ﻏ 
ﺪ دﻧ  ـﻧﺸﺎن داﻧﯿﺰ ( 6102) آذرﻧﯿﻮه و ﻫﻤﮑﺎران. ﺿﺮوري ﺑﺎﺷﺪ
ﻏﯿﺮﻓﻌـﺎل از  ﮔـﺮوه ﮐﻪ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن دﺧﺘﺮ ﻓﻌـﺎل ﻧﺴـﺒﺖ ﺑـﻪ 
اي ﮐﻪ  در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ (01).ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺑﻬﺘﺮي ﺑﺮﺧﻮردار ﻫﺴﺘﻨﺪ
ﻫﺪف ﺑﺮرﺳﯽ اﺛﺮ ﻣﺎﺳﺎژ ﭘـﺎ ﺑـﺮ ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب ﺑﯿﻤـﺎران  ﺑﺎ
ﺑﯿﻤـﺎر ﻫﻤﻮدﯾـﺎﻟﯿﺰي در ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ  08ﻫﻤﻮدﯾﺎﻟﯿﺰي اﻧﺠﺎم ﺷﺪ،
ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤـﺮﯾﻦ ﻣﺎﺳـﺎژ،  4ﺷﺮﮐﺖ ﮐﺮدﻧﺪ. ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ 
اي ﻣﺎﺳـﺎژ دﻗﯿﻘـﻪ  01 روز ﯾﮏ ﺟﻠﺴﻪ اي ﺳﻪ روز و ﻫﺮ ﻫﻔﺘﻪ
دﯾﺎﻟﯿﺰي ﻫﻤﻮدار ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺑﯿﻤﺎران  ﭘﺎ ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒﻮد ﻣﻌﻨﯽ
  (2).ﺳﺖﺷﺪه ا
( در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺧﻮد ﺑﻪ ﺑﺮرﺳﯽ 2102ﺻﺎرﻣﯽ و ﻫﻤﮑﺎران )      
اﺛﺮ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻫﻮازي ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﻣﺮدان ﭼـﺎق ﭘﺮداﺧﺘﻨـﺪ. 
ﻣﺮد ﭼﺎق داراي ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘـﺎﯾﯿﻦ در  22در اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ 
دو ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﯾﻦ و ﮐﻨﺘﺮل ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ. ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻫﻮازي 
 21روز در ﻫﻔﺘـﻪ و ﺑـﺮاي  3دﻗﯿﻘﻪ در روز،  06ﺗﺎ  05ﺑﺮاي 
ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻫﻮازي  21ﻪ اﺟﺮا ﺷﺪ. ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ ﻫﻔﺘ
وزن ﺑﺪن اﻓﺮاد ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب، ﮐﺎﻫﺶ ﭼﺮﺑﯽ و ﺑﺎﻋﺚ 
ﺸـﺎن داد ﮐـﻪ ﺗﻤـﺮﯾﻦ ﺑـﺎ ﺗﺤﻘﯿﻖ دﯾﮕـﺮ ﻧ  (11).ﺷﻮد ﭼﺎق ﻣﯽ
ﺷﺪت ﻣﺘﻮﺳﻂ در اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب 
( در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺧﻮد ﺑﻪ 4102ﺗﺮﺗﯿﺒﯿﺎن و ﻫﻤﮑﺎران ) (21).ﺷﻮد ﻣﯽ
ﺳـﺎﻟﻪ در دو ﮔـﺮوه  23ﺗـﺎ  82ﻣﺮدان ﺑﺮرﺳﯽ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب 
ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ ﻧﻤﺮه ﺷﺎﺧﺺ ﺘﻨﺪ. ﻓﻌﺎل و ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل ﭘﺮداﺧ
داري در ﻣﻘﺎﯾﺴـﻪ ﺑـﺎ  ﻃﻮر ﻣﻌﻨﯽ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﮔﺮوه ﻓﻌﺎل ﺑﻪ
اي ﻣﺸﺨﺺ ﺷـﺪ  در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ (31).ﺗﺮ ﺑﻮد ﮔﺮوه ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل ﭘﺎﯾﯿﻦ
ﺟﻠﺴـﻪ ﺑﺎﻋـﺚ ﺑﻬﺒـﻮد ﮐﯿﻔﯿـﺖ  3اي  ﻣﺎه ورزش، ﻫﻔﺘﻪ 3ﮐﻪ 
 (41).ﺷﻮد ﺧﻮاب داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن دﺧﺘﺮ و ﭘﺴﺮ ﻣﯽ
از ﯾﮏ ﺗﻤﺮﯾﻦ  اي ﻧﻤﻮﻧﻪ ،ﺗﻤﺮﯾﻦ اﯾﺮوﺑﯿﮏ رﯾﺘﻤﯿﮏ زوﻣﺒﺎ    
ﻫﻮازي ﺑـﺮاي ﮐـﺎﻫﺶ ﺗﺮﮐﯿـﺐ ﺑـﺪﻧﯽ و ﻫﻤﭽﻨـﯿﻦ ﺑﻬﺒـﻮد 
 و  ﺷـﺪه  اﺑـﺪاع ﺑـﺪﻧﯽ  ﻫـﺎي ﻓﻌﺎﻟﯿـﺖ و اﻧﺠـﺎم  ﯽآﻣﺎدﮔﯽ ﺑﺪﻧ
اﯾﻨﺘﺮوال اﯾﺮوﺑﯿـﮏ و ﮐﺸﺸـﯽ  ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦﺗﺮﮐﯿﺒﯽ از اﺻﻮل 
 -اﺳﺖ ﮐﻪ ﻣﺼﺮف ﮐﺎﻟﺮي را اﻓﺰاﯾﺶ داده و ﺳﯿﺴـﺘﻢ ﻗﻠﺒـﯽ 
ﺑـﺎ  (51).دﻫـﺪ ﻣـﯽ ﺑﺪن را اﻓـﺰاﯾﺶ  ﻋﻤﻮﻣﯽﻋﺮوﻗﯽ و ﻗﺪرت 
اﺳـﺖ ﮐـﻪ ﺑـﻪ ﮐﯿﻔﯿـﺖ  ﻻزم ،ﺷﺎﯾﻊﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ دو دﻟﯿﻞ اﺻﻠﯽ 
ﻫـﺎي ﻣﺮﺑـﻮط ﺑـﻪ ﺖ؛ ﯾﮑﯽ ﺷـﮑﺎﯾ اي ﺷﻮد ﺧﻮاب ﺗﻮﺟﻪ وﯾﮋه
 ﺗـﺮﯾﻦ ﯾﮑـﯽ از ﻣﻬـﻢ  ﮐـﻪ  ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب ﺑـﯽ ﺧﻮاب و دوم 
ﺑـﺎ  (61).ﺳـﺖ ﻫﺎﺗﺮ ﺑﯿﻤـﺎري ﯿﺶﺑدر ﺗﻮﺟﻪ  ﻣﻮرد ﻫﺎيﺷﺎﺧﺺ
 ﻫـﺎي ﺗﻤـﺮﯾﻦ ﺑﺮرﺳـﯽ  اي در زﻣﯿﻨـﻪ  ﮐﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪاﯾﻦ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ
دﻧﺒﺎل اﯾـﻦ ﻣﺤﻘﻖ ﺑﻪ ،ﻟﺬا .ﯾﺎﻓﺖ ﻧﺸﺪزوﻣﺒﺎ ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب 
و   ﺑـﻮده  وزن اﺿـﺎﻓﻪ داراي  ﺳﺆال اﺳﺖ ﮐﻪ آﯾﺎ دﺧﺘﺮاﻧﯽ ﮐﻪ
ﮐﻨﻨﺪ ﻧﺴـﺒﺖ ﺑـﻪ اﻓـﺮاد  ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ورزﺷﯽ زوﻣﺒﺎ ﺷﺮﮐﺖ ﻣﯽدر 
ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب ﺑﻬﺘـﺮي وزن داراي   ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل داراي اﺿﺎﻓﻪ
ﺑـﺎ ﻫـﺪف ﺑﺮرﺳـﯽ  ﺣﺎﺿـﺮ  ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦﯾﺎ ﺧﯿﺮ؟  ﻫﺴﺘﻨﺪ
ﻫﺎي ورزﺷﯽ زوﻣﺒﺎ ﺑﺮ روي ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧـﻮاب ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑﺨﺸﯽاﺛﺮ
 وزن اﻧﺠﺎم ﺷﺪ.  دﺧﺘﺮان داراي اﺿﺎﻓﻪ
 
 :ﻫﺎﻣﻮاد و روش
 ﺗﺤﻠﯿﻠﯽ اﺳﺖ ﮐـﻪ در  -ﺗﻮﺻﯿﻔﯽﺶ ﺣﺎﺿﺮ از ﻧﻮع ﭘﮋوﻫ     
 ﺷـﺪه  اﻧﺠﺎمدر ﺑﺎﺷﮕﺎه ورزﺷﯽ آرﺗﺎي ﺷﯿﺮاز  5931ﺗﺎﺑﺴﺘﺎن 
ﻃـﻮر داراي اﺿﺎﻓﻪ وزن ﺑﻪﻧﻔﺮ دﺧﺘﺮ  06ﮐﻞ ﺗﻌﺪاد اﺳﺖ. در 
ﻫـﺎ در دو اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺷﺮﮐﺖ ﮐﺮدﻧﺪ. آزﻣـﻮدﻧﯽ  داوﻃﻠﺒﺎﻧﻪ در
ﻧﻔﺮ( ﻗـﺮار  03) ﻧﻔﺮ( و ﮔﺮوه ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ 03) ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﯾﻦ زوﻣﺒﺎ
اﯾﻦ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﮐﻪ از ﻣﯿﺎن دﺧﺘﺮاﻧﯽ ﮐﻪ داراي اﺿﺎﻓﻪ ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ. ﺑﻪ
زوﻣﺒـﺎ ﺷـﺮﮐﺖ  ﻫـﺎي ﻣﺎه در ﺗﻤـﺮﯾﻦ  2وزن ﺑﻮده و ﺣﺪاﻗﻞ 
ﻧﻔﺮ ﺑـﻪ ﻋﻨـﻮان ﮔـﺮوه ﺗﻤـﺮﯾﻦ زوﻣﺒـﺎ  03ﮐﺮده ﺑﻮدﻧﺪ ﺗﻌﺪاد 
اﻧﺘﺨﺎب و ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ از ﻣﯿـﺎن دﺧﺘـﺮان داراي )ﮔﺮوه ﺗﺠﺮﺑﯽ( 
وﻟﯽ ﺗﺎ زﻣﺎن ﺷﺮوع ﮐﻪ در ﺑﺎﺷﮕﺎه ﺛﺒﺖ ﻧﺎم ﮐﺮده اﺿﺎﻓﻪ وزن 
 03ﺗﺤﻘﯿﻖ در ﻫﯿﭻ ﺗﻤﺮﯾﻦ زوﻣﺒﺎ ﺷﺮﮐﺖ ﻧﮑﺮده ﺑﻮدﻧﺪ ﺗﻌﺪاد 
 .ﻧﻔﺮ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﮔﺮوه ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪﻧﺪ
 ﺗﻮده ﺷﺎﺧﺺ :از ﺑﻮدﻧﺪ ﻋﺒﺎرت ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺑﻪ ورود ﻣﻌﯿﺎرﻫﺎي    
 در ﺷـﺮﮐﺖ  ﻣـﺎه  2 ﺣﺪاﻗﻞ ﻣﺆﻧﺚ، ﺟﻨﺴﯿﺖ ،52 ﺑﺎﻻي ﺑﺪﻧﯽ
  .آﮔﺎﻫﺎﻧـﻪ  رﺿـﺎﯾﺖ  ﻓﺮم ﺗﮑﻤﯿﻞ و زوﻣﺒﺎ ورزﺷﯽ ﻫﺎيﻓﻌﺎﻟﯿﺖ
 ﻃﻮر ﺑﻪ ﻧﺎﻣﻪ ﭘﺮﺳﺶ ﻫﺎيﺳﺆال ﺑﻪ آزﻣﻮدﻧﯽ ﻫﺮ ﮐﻪ ﺻﻮرﺗﯽ در
 .ﺪﺷ ﻣﯽ ﺣﺬف ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ از دﻫﺪ ﺟﻮاب ﻧﺎﻗﺺ
 ﻂـﺷﺮاﯾ ﮐﻠﯿﻪ ﻣﻌﺮﻓﯽ ﺷﺎﻣﻞ ﮐﺎر آﻏﺎز در ﺗﻮﺟﯿﻬﯽ ﺟﻠﺴﻪ     
 از ﯾـﮏ  ﻫـﺮ  ﺑﺮاي ﻻزم ﻫﺎيﺗﻮﺻﯿﻪ و ﻣﻨﺎﻓﻊ از اﻋﻢ ﭘﮋوﻫﺶ
 ﺷـﺮﮐﺖ  ﺟﻬﺖ اي ﻧﺎﻣﻪ  رﺿﺎﯾﺖ ﻫﺎ آن از و ﺑﺮﮔﺰار ﻫﺎ آزﻣﻮدﻧﯽ
ﺷﺎن ﻋﺎتﻼاﻃ ﺗﻤﺎم ﮐﻪ ﺷﺪ داده اﻃﻤﯿﻨﺎن و اﺧﺬ ﭘﮋوﻫﺶ در
 .ﻣﺎﻧﺪ ﺧﻮاﻫﺪ ﺑﺎﻗﯽ ﻣﺤﺮﻣﺎﻧﻪ
 / ﻣﻘﺎﻟﻪ ﭘﮋوﻫﺸﯽ                           6931 (، ﻓﺮوردﯾﻦ و اردﯾﺒﻬﺸﺖ09)ﭘﯽ در ﭘﯽ 1، ﺳﺎل ﺑﯿﺴﺖ و ﯾﮑﻢ، ﺷﻤﺎره ﻣﺠﻠﻪ ﻋﻠﻤﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻗﺰوﯾﻦ                        84   
 
 ﺟﻠﺴـﻪ  ﺳـﻪ  ﺷـﺎﻣﻞ  ﺗﺠﺮﺑﯽ، ﮔﺮوه زوﻣﺒﺎي ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦ     
ﺑﻮد. ﻫﺮ  02 ﺗﺎ 91 ﺑﯿﻦﻫﺎي ﺖﺳﺎﻋ در ﻪـﻫﻔﺘ درﯾﮏ ﺳﺎﻋﺘﻪ 
ﺑﺨـﺶ  ﺷـﺪ؛ ﺟﻠﺴﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ زوﻣﺒﺎ از ﺳﻪ ﺑﺨﺶ ﺗﺸﮑﯿﻞ ﻣـﯽ 
 ﻪـاوﻟﯿ  ـ ﺎيـﻫﮔﺎم ﺷﺎﻣﻞ ﮐﻪ ﮐﺮدن ﮔﺮم دﻗﯿﻘﻪ 01 ﺗﺎ 8 اول،
و  ﻫـﺎ ﺖﺣﺮﮐ ـ ﮐـﺮدن  ﻗـﺪرﺗﯽ  و ﻫـﺎ دﺳـﺖ  ﺑﺮدن زوﻣﺒﺎ، ﺑﺎﻻ
 ﺎمـاﻧﺠ وﻢ ـﻣﻼﯾ ﺪتـﺷ ﺑﺎ ﻫـﺎﻋﻀﻠﻪ ﮐﺮدن ﺳﻔﺖ ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ
ﺶ ـﺑﺨ ـ. اﯾﺴﺘﺎده ﺑﻮد ﺣﺎﻟﺖ در ﺷﮑﻢ ﺑﻪ ﻣﺮﺑﻮط ﻫﺎيﺖﺣﺮﮐ
 ﻣﻮﺳـﯿﻘﯽ ﻧﻮع  01 ﺗﺎ 8 ﺷﺎﻣﻞ ،ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺻﻠﯽ ﻗﺴﻤﺖدوم ﯾﺎ 
 ﻣﻮﺳـﯿﻘﯽ  ﻫـﺎي ﮔﺎم را ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻧﻮع اﯾﻦ ﺷﺪتﺑﻮد ﮐﻪ  اﺻﻠﯽ
 ﺑـﺎ  دﻗﯿﻘـﻪ  5 ﺗـﺎ  3 ﻣﺪت ﺑﻪ ﻣﻮﺳﯿﻘﯽ ﻫﺮو ﮐﺮدﻧﺪ ﻣﯽ ﺗﻌﯿﯿﻦ
ﺑﺨـﺶ  .اﻧﺠﺎﻣﯿﺪﻣﯽ ﻃﻮل ﺑﻪ ﺛﺎﻧﯿﻪ 03 ﺗﺎ 51 ﻣﺪت ﺑﻪ ﺗﻮﻗﻔﯽ
 ﺎـﺑ  ـ زوﻣﺒـﺎ  ﺳـﺎده  ﻫـﺎي ﺖﺣﺮﮐ ﺷﺎﻣﻞ ﮐﻪ ﮐﺮدن ﺳﺮدﺳﻮم، 
اﻓﺮاد  ﻦـذﻫ و ﻢﺟﺴـ ﮐﺮدن آرام ﻫﺪف ﺑﺎ و ﻣﻼﯾﻢ ﻮﺳﯿﻘﯽﻣ
 ﺑﻮد.
ﮐـﻪ  ﻫـﺎي ﻫـﺮ دو ﮔـﺮوه ﻫﺎي آزﻣـﻮدﻧﯽ وﯾﮋﮔﯽدر اﺑﺘﺪا      
ﮔﯿـﺮي ﺳﻦ و ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ ﺑﻮد اﻧﺪازه ﺷﺎﻣﻞ ﻗﺪ، وزن،
، ﺳـﮑﺎ ﺳـﻨﺞ ﻣـﺪل وﺳﯿﻠﻪ ﻗـﺪ ﻪﺑ ﻗﺪﺷﺪ، ﺑﻪ اﯾﻦ ﺻﻮرت ﮐﻪ 
ﮐـﻪ  ﻫﺎ ﯽﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ آزﻣﻮدﻧ، ﺗﺮازوي ﻣﺪل ﺳﮑﺎوﺳﯿﻠﻪ ﻪﺑ وزن
وزن ﺑﻪ ﮐﯿﻠﻮﮔﺮم ﺑﺮ ﻣﺠﺬور ﻗﺪ ﺑﻪ ﻣﺘﺮ و ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﺗﻘﺴﯿﻢ از 
 .ﺷﺪﮔﯿﺮي  اﻧﺪازهﺳﻦ ﺑﻪ ﺳﺎل 
 ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ ﺑـﺮاي ﻧﺎﻣﻪ  از ﭘﺮﺳﺶدر اداﻣﻪ      
ﺷـﺪ. ﻋﺎت ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﺳﺘﻔﺎده آوري اﻃﻼ ﺟﻤﻊ
ﻣﺮﺑـﻮط ﺑـﻪ  ﻫـﺎيﺳـﺆال: دو ﺑﺨـﺶ ﺷـﺎﻣﻞﻧﺎﻣـﻪ  ﭘﺮﺳـﺶ
از ﻗﺒﯿﻞ ﺳﻦ، ﻗﺪ، وزن و ﺷـﺎﺧﺺ ) ﻫﺎي دﻣﻮﮔﺮاﻓﯿﮏ وﯾﮋﮔﯽ
اﯾـﻦ . ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ ﺑﻮد ﻫﺎيﺳﺆالو ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ( 
ﺗﻮﺻﯿﻒ ﮐﻠﯽ ﻓـﺮد از ﺧـﻮاب،  -1 ؛ﻌﺪﺑ 7ﻧﺎﻣﻪ ﺷﺎﻣﻞ  ﭘﺮﺳﺶ
ﻃﻮل ﻣﺪت ﺧـﻮاب ﻣﻔﯿـﺪ،  -3ﺗﺄﺧﯿﺮ در ﺑﻪ ﺧﻮاب رﻓﺘﻦ،  -2
اﺳـﺎس ﻧﺴـﺒﺖ ﻃـﻮل ﻣـﺪت ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﺑﺮ) ﮐﻔﺎﯾﺖ ﺧﻮاب -4
           در رﺧﺘﺨــﻮاب(،  ﺷــﺪه  ﮐــﻞ زﻣــﺎن ﺳــﭙﺮي ﺧــﻮاب از 
ﺷﺪن ﺷـﺒﺎﻧﻪ ﻓـﺮد(، ﺻﻮرت ﺑﯿﺪار  ﺑﻪ) ﺧﻮاب ﻫﺎياﺧﺘﻼل -5
ﻋﻤﻠﮑـ ــﺮد  -7آور، ﻣﯿـ ــﺰان ﻣﺼـ ــﺮف داروي ﺧـ ــﻮاب  -6
ﺷﺪه ﺗﻮﺳﻂ ﻓﺮد در  ﺻﻮرت ﻣﺸﮑﻼت ﺗﺠﺮﺑﻪ ﺑﻪ) ﺻﺒﺤﮕﺎﻫﯽ
 (8).ﺑﻮد ﻃﻮل روز ﻧﺎﺷﯽ از ﺑﺪﺧﻮاﺑﯽ(
 ﻮابـﺖ ﺧـﻪ ﮐﯿﻔﯿـﻧﺎﻣ دﻫﯽ ﻫﺮ ﯾﮏ از اﺑﻌﺎد ﭘﺮﺳﺶﻧﻤﺮه     
ام، ﻧﻤـﺮه ﮔﺰﯾﻨﻪ اﺻـﻼً ﺗﺠﺮﺑـﻪ ﻧﮑـﺮده ﺻﻮرت؛ ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ ﺑﻪ
؛ ﯾـﮏ ﺑـﺎ دو ﺑـﺎر در 1ﻪ، ﻧﻤﺮه ﺑﺎر در ﻫﻔﺘ ﺗﺮ از ﯾﮏﺻﻔﺮ؛ ﮐﻢ
ﻧﻈﺮ  در 3ﺗﺮ، ﻧﻤﺮه ؛ و ﺳﻪ ﺑﺎر در ﻫﻔﺘﻪ ﯾﺎ ﺑﯿﺶ2ﻧﻤﺮه  ﻫﻔﺘﻪ،
ﻫـﺎي ﻣﻘﯿـﺎس در  ﻫﺎﺣﺎﺻﻞ ﺟﻤﻊ ﻧﻤﺮه ﻧﻬﺎﯾﺖ ﺪ. درﺷﮔﺮﻓﺘﻪ 
ﻧﻤﺮه ﮐﻠـﯽ ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب را ﺗﺸـﮑﯿﻞ  (ﻣﻘﯿﺎس 7) ﻣﺨﺘﻠﻒ
 ،ﻧﻤـﺮه ﮐﻠـﯽ ﺑـﺎﻻﺗﺮ و  12ﺗـﺎ ﺻـﻔﺮ  ﮐﻪ ﻋـﺪدي ﺑـﯿﻦ  هددا 
. رواﯾـﯽ اﯾـﻦ دﻨﺎﺳﺐ ﺑﻮدن ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب را ﻧﺸـﺎن دا ﻧﺎﻣ
ن ﭘﺎﯾـﺎﯾﯽ آ  ﻧـﻮع اﻋﺘﺒـﺎر ﻣﺤﺘـﻮا و  ﻪ ﺑﺎ اﺳـﺘﻔﺎده از ﻧﺎﻣ ﭘﺮﺳﺶ
و ﺿﺮﯾﺐ ﻫﻤﺒﺴـﺘﮕﯽ ﺑـﯿﻦ ﺗﺄﯾﯿﺪ ﺗﻮﺳﻂ اﻧﺠﺎم آزﻣﻮن ﻣﺠﺪد 
 (71).دﺑﻮ =r0/98ﻧﺘﺎﯾﺞ 
ﻫـﺎي و آزﻣﻮن SSPS 81اﻓﺰار  ﻫﺎ ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﻧﺮمداده     
اﺳـﻤﯿﺮﻧﻮف و ﺗـﯽ ﻣﺴـﺘﻘﻞ ﺗﺠﺰﯾـﻪ و  -آﻣﺎري ﮐﺎﻟﻤﻮﮔﺮوف
 در ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪ. α<0/50داري  ﺳﻄﺢ ﻣﻌﻨﯽ وﺗﺤﻠﯿﻞ 
 
 :ﻫﺎﯾﺎﻓﺘﻪ
ﻧﺸـﺎن داد ﮐـﻪ  اﺳـﻤﯿﺮﻧﻮف  -ﻧﺘﺎﯾﺞ آزﻣﻮن ﮐﺎﻟﻤﻮﮔﺮوف     
ﺣﺎﺿﺮ از ﺗﻮزﯾﻊ ﻃﺒﯿﻌﯽ ﺑﺮﺧـﻮردار ﻫﺴـﺘﻨﺪ.  ﻫﺎي ﺗﺤﻘﯿﻖداده
 ﻫـﺎي  ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺳﻦ، ﻗﺪ، وزن و ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ آزﻣﻮدﻧﯽ
ﺳـﺎل،  72/05±4/83ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﯾﻦ زوﻣﺒﺎ ﺑﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺑﺮاﺑﺮ ﺑـﺎ 
و  ﮐﯿﻠــﻮﮔﺮم 86/33±5/23ﻣﺘــﺮ،  ﺳــﺎﻧﺘﯽ 261/63±5/53
ﮐﯿﻠﻮﮔﺮم ﺑﺮ ﻣﺠﺬور ﻗﺪ و در ﮔـﺮوه دﺧﺘـﺮان  52/09±1/43
 82/33±6/24ﺑﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺑﺮاﺑـﺮ ﺑـﺎ )ﮔﺮوه ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ( ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل 
ﮐﯿﻠــﻮﮔﺮم و  17±7 ﻣﺘــﺮ، ﺳــﺎﻧﺘﯽ 661/66±4/61ﺳــﺎل، 
 .ﮐﯿﻠﻮﮔﺮم ﺑﺮ ﻣﺠﺬور ﻗﺪ ﺑﻮد 52/15±1/33
در ﻣﻮرد ﻧﻤـﺮه ﮐﻠـﯽ ﮐﯿﻔﯿـﺖ  ﻣﺴﺘﻘﻞﺗﯽ ﻧﺘﺎﯾﺞ آزﻣﻮن      
دﺧﺘﺮان ﭼﺎق ﻫﺎي ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب  و ﻣﻘﯿﺎس ﺧﻮاب
داري در ﻓﻌـﺎل و ﻏﯿﺮﻓﻌـﺎل ﻧﺸـﺎن داد ﮐـﻪ ﺗﻔـﺎوت ﻣﻌﻨـﯽ 
ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺑﯿﻦ دﺧﺘﺮان ﭼﺎق ﻓﻌـﺎل  ﻣﻘﯿﺎس
دﺧﺘﺮان ﭼـﺎق ﻓﻌـﺎل در  ﮐﻪ  ﻃﻮري و ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل وﺟﻮد دارد ﺑﻪ
ﺗـﺄﺧﯿﺮ در ﺑـﻪ (، P=0/10) ﮐﯿﻔﯿﺖ ذﻫﻨﯽ ﺧﻮابﻫﺎي  ﻣﻘﯿﺎس
 ﻃـﻮل ﻣـﺪت ﺑـﻪ ﺧـﻮاب رﻓـﺘﻦ (،P=0/20) ﺧـﻮاب رﻓـﺘﻦ
 (،P=0/30) ﮐــﺎراﯾﯽ و ﻣــﺆﺛﺮ ﺑــﻮدن ﺧــﻮاب  (،P=0/30)
آور ﻣﯿـﺰان داروي ﺧـﻮاب  (،P=0/10)ﺧـﻮاب  ﻫـﺎي اﺧﺘﻼل
 اﺧـ ــﺘﻼل ﻋﻤﻠﮑـ ــﺮد ﺻـ ــﺒﺤﮕﺎﻫﯽ  (،P=0/40) ﻣﺼـ ــﺮﻓﯽ
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ر وﺿـﻌﯿﺖ ( دP=0/10) ﮐﯿﻔﯿﺖ ﮐﻠـﯽ ﺧـﻮاب  ( وP=0/30)
دﺧﺘﺮان ﭼﺎق  ﮐﻠﯽ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن دادﻃﻮر  ﺑﻬﺘﺮي ﻗﺮار دارﻧﺪ. ﺑﻪ
ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب داراي ﻓﻌﺎل ﻧﺴﺒﺖ ﺑـﻪ دﺧﺘـﺮان ﻏﯿﺮﻓﻌـﺎل 
 (.1ﺟﺪول ﺷﻤﺎره ) ﺪﺑﻮدﻧ ﻣﻄﻠﻮﺑﯽ
 
ﻫﺎي  در ﻣﻮرد ﻧﻤﺮه ﻣﺴﺘﻘﻞآزﻣﻮن ﺗﯽ ﻧﺘﺎﯾﺞ  -1ﺟﺪول 
 ﻫﺎي ﺗﺤﻘﯿﻖ ﻫﺎي ﮐﻠﯽ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﮔﺮوه ﻣﻘﯿﺎس
 ﺳﻄﺢ 
 داريﻣﻌﻨﯽ
 ±اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﯿﺎر
 ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ
 ﻣﺘﻐﯿﺮ ﮔﺮوه
 * 0/10
 ﻓﻌﺎل 0/09±0/06
 ﮐﯿﻔﯿﺖ ذﻫﻨﯽ ﺧﻮاب
 ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل 1/33±0/66
 * 0/20
 ﻓﻌﺎل 1/00±0/78
 ﺗﺄﺧﯿﺮ در ﺑﻪ ﺧﻮاب رﻓﺘﻦ
 ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل 1/64±0/26
 * 0/30
 ﻓﻌﺎل 0/07±0/47
 ﻃﻮل ﻣﺪت ﺑﻪ ﺧﻮاب رﻓﺘﻦ
 ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل 1/31±0/77
 * 0/30
 ﻓﻌﺎل 0/62±0/44
 ﮐﺎراﯾﯽ و ﻣﺆﺛﺮ ﺑﻮدن ﺧﻮاب
 ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل 0/35±0/05
 * 0/10
 ﻓﻌﺎل 1/61±0/35
  ﺧﻮاب ﻫﺎياﺧﺘﻼل
 ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل 1/05±0/86
 * 0/40
 ﻓﻌﺎل 0/63±0/08
 آور ﻣﺼﺮﻓﯽ ﻣﯿﺰان داروي ﺧﻮاب
 ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل 0/08±0/08
 * 0/30
 ﻓﻌﺎل 0/69±0/67
 اﺧﺘﻼل ﻋﻤﻠﮑﺮد ﺻﺒﺤﮕﺎﻫﯽ
 ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل 1/63±0/66
 * 0/10
 ﻓﻌﺎل 5/33±1/27
 ﮐﯿﻔﯿﺖ ﮐﻠﯽ ﺧﻮاب
 ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل 8/61±1/46
 
 ﯿﺎﻧﮕﯿﻦﻣداري ﺑﯿﻦ دو  ﯽﻣﻌﻨ* ﺗﻔﺎوت 
 
 :ﮔﯿﺮيﺑﺤﺚ و ﻧﺘﯿﺠﻪ
  ي اﺿﺎﻓﻪادادﻧﺪ ﮐﻪ دﺧﺘﺮان دارﺗﺤﻘﯿﻖ ﻧﺸﺎن ﻫﺎي  ﯾﺎﻓﺘﻪ     
ﻫـﺎي  زوﻣﺒﺎ در ﺟﻨﺒﻪ ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦ ﮐﻨﻨﺪه در وزن ﻓﻌﺎل ﺷﺮﮐﺖ
داري ﺑﻬﺘـﺮ از ﮔـﺮوه ﻃـﻮر ﻣﻌﻨـﯽ ﻣﺨﺘﻠﻒ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺑـﻪ 
ﻫـﺎي ﯾﺎﻓﺘـﻪ ﺑﺎﺷﻨﺪ و  ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل ﻣﯽوزن   ي اﺿﺎﻓﻪادﺧﺘﺮان دار
 .ﻫـﺎي ﺗﺤﻘﯿـﻖ ﺣﺎﺿـﺮ ﻫﻤﺴـﻮ ﺑـﻮد  ﺑﺎ ﯾﺎﻓﺘﻪﺑﺮﺧﯽ ﻣﺤﻘﻘﯿﻦ 
ﻫـﺪف ﺑﺮرﺳـﯽ اﺛـﺮ  ﮐـﻪ ﺑـﺎ اي ؛ در ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ ﻣﺜـﺎل   ﻋﻨﻮان ﺑﻪ
ﺖ ﺧـﻮاب ﺳـﺎﻟﻤﻨﺪان زن و ﻣـﺮد ﯿ  ـﯾﻮﮔﺎ ﺑﺮ ﮐﯿﻔ ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦ
اﻧﺠﺎم ﺷﺪ ﻧﺘـﺎﯾﺞ ﻧﺸـﺎن داد ﮐـﻪ ﺷـﺎﺧﺺ ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب 
ﯾﻮﮔـﺎ  ﻫـﺎي ﺗﻤﺮﯾﻦﮐﻨﻨﺪه در  ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﺷﺮﮐﺖدر ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ 
 ،ﺗﺮي ﻗﺮار دارد ل در ﺳﻄﺢ ﭘﺎﯾﯿﻦﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﻏﯿﺮﻓﻌﺎ
ي اارﯾﻮﮔﺎ د ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦﮐﻨﻨﺪه در  ﻋﺒﺎرﺗﯽ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﺷﺮﮐﺖﺑﻪ
ﻫﻤﭽﻨـﯿﻦ در  (81)ﺷـﺎﺧﺺ ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب ﺑﻬﺘـﺮي ﻫﺴـﺘﻨﺪ 
ﺳـﺎزي  ﻫﺪف ﺑﺮرﺳﯽ اﺛﺮ ﺗﮑﻨﯿﮏ آرام اي دﯾﮕﺮ ﮐﻪ ﺑﺎ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ
ﻧﺘـﺎﯾﺞ ﻧﺸـﺎن داد ﮐـﻪ  اﻧﺠﺎم ﺷـﺪ  ﺧﻮاب ﺑﯿﻤﺎران ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ
ﻮد ﺑﺎﻋـﺚ ﺑﻬﺒ  ـ ﻫـﺎ ﺳﺎزي ﻋﻀـﻠﻪ  آرام ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦﺷﺮﮐﺖ در 
آزﻣـﺎﯾﯽ در ﯾـﮏ ﮐﺎر   (91).ﺷـﻮد  ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب در ﺑﯿﻤﺎران ﻣﯽ
ﺳﺎﻟﻪ  53ﺗﺎ  81زاي روي ﻣﺎدران ﻧﺨﺴﺖﻨﯽ ﺗﺼﺎدﻓﯽ ﮐﻪ ﺑﺎﻟﯿ
 8در ﻃﻮل ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ در ﺷﻬﺮ رﻓﺴﻨﺠﺎن اﻧﺠﺎم ﺷﺪ 
داري در ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧـﻮاب ﻣـﺎدران ﻣﻌﻨﯽﻫﻔﺘﻪ ﭘﯿﮕﯿﺮي، ﺑﻬﺒﻮد 
ﻫﻔﺘـﻪ    8 ﻣﺸـﺨﺺ ﺷـﺪ اﻧﺠـﺎمﮔـﺮوه آزﻣـﻮن ﻣﺸـﺎﻫﺪه و 
ﭘﯿﻼﺗﺲ ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﻣـﺎدران در  ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦ
ﻫﻤﭽﻨـﯿﻦ در ﻣـﻮرد اﺛـﺮ  (02).ﺷـﻮد دوره ﭘﺲ از زاﯾﻤﺎن ﻣـﯽ 
ﮐـﻪ ﮐﯿﻔﯿـﺖ  ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺟﻮاﻧﺎن ﮔﺰارش ﺷـﺪه  ورزش ﺑﺮ
ﮔﯿـﺮد  ﺎي ورزﺷﯽ ﻗﺮار ﻣﯽﻫ ﺧﻮاب ﺗﺤﺖ ﺗﺄﺛﯿﺮ اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ
ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺑﻬﺘﺮ و ﺗﺮ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺟﺴﻤﺎﻧﯽ ﺑﯿﺶ و اﻓﺮاد داراي
ﻫـﺎي از ﻃﺮف دﯾﮕﺮ ﯾﺎﻓﺘـﻪ  (12).ﺗﺮي دارﻧﺪآﻟﻮدﮔﯽ ﮐﻢ  ﺧﻮاب
ﻫـﺎي ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ ﺣﺎﺿـﺮ ﻫﻤﺴـﻮ ﺑـﺎ ﯾﺎﻓﺘـﻪ  ﻫﺎﺑﺮﺧﯽ از ﺗﺤﻘﯿﻖ
اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠـﻪ ﻫﺎ در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺧﻮد ﺑﻪ  ﮐﻪ آن  ﻃﻮري ﺑﺎﺷﻨﺪ ﺑﻪ ﻧﻤﯽ
داري ﺗﻮاﻧﺪ ﺗﻐﯿﯿﺮ ﻣﻌﻨـﯽ  ورزﺷﯽ ﻧﻤﯽ ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦ رﺳﯿﺪﻧﺪ ﮐﻪ
اي ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ  ؛ﻣﺜـﺎل  ﻋﻨـﻮان  ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻨﺪ. ﺑﻪ
دار ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ در آب ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒـﻮد ﻣﻌﻨـﯽ  8 ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ
ﻫـﺎ ﺗﻐﯿﯿـﺮ ﻣﻌﯿﺎرﺑﻘﯿـﻪ  ﺷـﻮد وﻟـﯽ در ﺧـﻮاب ﻣـﯽ در ﺑـﺎزده
  (22).ﻧﮑﺮد اﯾﺠﺎد داري ﻣﻌﻨﯽ
( در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺧﻮد ﺑﻪ ﺑﺮرﺳـﯽ 3102ﻫﻤﮑﺎران ) ووﻧﮓ و      
ﻫﻮازي ﺑﺎ ﺷﺪت ﻣﺘﻮﺳـﻂ ﺗـﺎ زﯾـﺎد ﺑـﺮ روي  ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦاﺛﺮ 
ﺗﻤـﺮﯾﻦ  ﻧﺸـﺎن داد  ﭘﺮداﺧﺘﻨﺪ. ﻧﺘﺎﯾﺞﻤﻨﺪان ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺳﺎﻟ
ﺘﻠﻒ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧـﻮاب اﺛـﺮ ﻫﺎي ﻣﺨ ﺗﻮاﻧﺪ روي ﺟﻨﺒﻪ ﺷﺪﯾﺪ ﻧﻤﯽ
در ( 4102و ﻫﻤﮑـﺎران )واﻧـﮓ  (32).ﮔـﺬاردﻣﺜﺒﺘـﯽ ﺑﺮﺟـﺎي 
ﺑـﺮ  ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑﺎ ﺷﺪت ﻣﺘﻮﺳﻂ و ﮐـﻢ  اي ﺑﻪ ﺑﺮرﺳﯽ اﺛﺮ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ
 ﭘﺮداﺧﺘﻨﺪ. ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸـﺎن داد روي ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب زﻧﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ 
داري ﺑـﺮ  ﺗﻮاﻧﺪ اﺛﺮ ﻣﻌﻨﯽ ﯾﮏ ﺟﻠﺴﻪ ورزش ﺑﺎ ﺷﺪت ﮐﻢ ﻧﻤﯽ
دﻟﯿﻞ اﯾﻦ ﺗﻔﺎوت  (42).ﺑﺎﺷﺪﻔﯿﺖ ﺧﻮاب زﻧﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ داﺷﺘﻪ ﮐﯿ
ﻫـﺎ را ﺷﺎﯾﺪ ﺑﺘﻮان ﺑﻪ ﻧﻮع ﺑﺮﻧﺎﻣـﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨـﯽ و ﻧـﻮع آزﻣـﻮدﻧﯽ 
رﺳﯽ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺑﻪ ﺑﺮ ﻫﺎﻪﮐﻪ در اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌ  ﻃﻮري ﻧﺴﺒﺖ داد ﺑﻪ
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ﺷﺪه وﻟﯽ در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺣﺎﺿﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﭘﺮداﺧﺘﻪ 
 ﺷﺪه اﺳﺖ.  ﺑﺮرﺳﯽوزن   ﺧﻮاب دﺧﺘﺮان داري اﺿﺎﻓﻪ
ﻣﺮﺣﻠـﻪ  ،ﮐﻪ در اﺛﺮ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ و ورزشﺷﺪه   ﮔﺰارش     
اﻓـﺰاﯾﺶ و ﺧـﻮاب آرام( ) ﺳـﺮﯾﻊ ﭼﺸـﻢ ﺧﻮاب ﺑﺎ ﺟﻨﺒﺶ ﻏﯿﺮ
ﺧﻮاب ﻓﻌﺎل ﯾﺎ ﺧـﻮاب ) ﺧﻮاب ﺑﺎ ﺣﺮﮐﺖ ﺳﺮﯾﻊ ﭼﺸﻢﻣﺮﺣﻠﻪ 
ﯾﺎﺑﺪ ﮐﻪ  ﮐﺎﻫﺶ ﻣﯽﺧﻮاب ﻧﻬﻔﺘﮕﯽ ﮐﺎﻫﺶ و دوره  (ﻣﺘﻨﺎﻗﺾ
ﺑﺎﻋـﺚ ﺑﻬﺒـﻮد ﮐﯿﻔﯿـﺖ ﺧـﻮاب  ﻫـﺎﻣﺠﻤـﻮع اﯾـﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮ در
در ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿـﺮ ﻧﯿـﺰ ﻫﻤﯿﻦ اﺳﺎس، اﺣﺘﻤﺎﻻً ﺑﺮ (31).ﺷﻮد ﻣﯽ
ﺧـﻮاب ﺑـﺎ ﺑﺮ ﺑﺪن ﺗﻮاﻧﺴـﺘﻪ ﻣﺮﺣﻠـﻪ ﺑﺎ اﺛﺮ زوﻣﺒﺎ  ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦ
اﻓـﺰاﯾﺶ و ﻣﺮﺣﻠـﻪ ﺧـﻮاب آرام( را ) ﺳﺮﯾﻊ ﭼﺸﻢﺟﻨﺒﺶ ﻏﯿﺮ
ﺧـﻮاب ﻓﻌـﺎل ﯾـﺎ ﺧـﻮاب ) ﺧﻮاب ﺑـﺎ ﺣﺮﮐـﺖ ﺳـﺮﯾﻊ ﭼﺸـﻢ 
و ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﺑﺎﻋﺚ ﮐﺎﻫﺶ دوره ﻧﻬﻔﺘﮕﯽ ﮐﺎﻫﺶ را  (ﻣﺘﻨﺎﻗﺾ
ﺘﺮان دﺧ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺠﻤﻮع اﯾﻦ در ﮐﻪ ﺧﻮاب ﺷﻮد
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ و ورزش ﺗﻐﯿﯿﺮات ه و ﻧﯿﺰ ﭼﺎق را ﺑﻬﺒﻮد ﺑﺨﺸﯿﺪ
 هآوردوﺟـﻮد ﻫﺎي ﺑﺪﻧﯽ ﺑـﻪ  زﯾﺴﺘﯽ و ﺑﯿﻮﺷﯿﻤﯿﺎﯾﯽ در دﺳﺘﮕﺎه
اﻓﺮاد  ﻤﺎﻧﯽ و رواﻧﯽ درﻧﺘﯿﺠﻪ ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒﻮد ﺳﻼﻣﺖ ﺟﺴ در ﮐﻪ
ﺗﻮان ﺑﻪ  ﻣﯽدر اﯾﻦ راﺳﺘﺎ  (41).ﺷﻮد ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﻣﯽ و
ﺗﻐﯿﯿﺮات دﻣﺎي ﻣﺮﮐـﺰي ﻪ ﺧﺼﻮص ﺗﻐﯿﯿﺮات ﻓﯿﺰﯾﻮﻟﻮژﯾﮑﯽ ﺑ
ﺑـﻪ و  ﺑـﺪﻧﯽ ﺣﺎﺻـﻞ  ﺑﺪن اﺷﺎره ﮐـﺮد ﮐـﻪ در اﺛـﺮ ﻓﻌﺎﻟﯿـﺖ 
 (31).ﺷﻮدﻣﻨﺠﺮ ﻣﯽﻗﺪاﻣﯽ و ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﺗﺤﺮﯾﮏ 
 ﺗﻤـﺮﯾﻦ ﻫﺎي ﻟﯿﺴﻢ و دﻣﺎي ﺑﺪن از وﯾﮋﮔﯽاﻓﺰاﯾﺶ ﻣﺘﺎﺑﻮ     
ﺑﻬﺒـﻮد  ﻗـﺪاﻣﯽ و  ﺗﻮاﻧـﺪ ﺑﺎﻋـﺚ ﺗﺤﺮﯾـﮏ ﺳﺖ ﮐﻪ ﻣـﯽ ﺎزوﻣﺒ
 ﻋﻼوه ﺑﺮ اﯾـﻦ ﻣﺸـﺨﺺ  ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب دﺧﺘﺮان ﭼﺎق ﺷﻮد.
ﻫﺎﯾﯽ از ﻗﺒﯿـﻞ  ﮐﻪ در اﺛﺮ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺳﻄﻮح ﻫﻮرﻣﻮنﺷﺪه 
ﻫــﺎ، ﻦﯿﺘﻮﮐﯿﺗﻨﻈﯿﻤــﯽ رﺷــﺪ، ﻣﻼﺗــﻮﻧﯿﻦ، ﺳـ ـﻫﻮرﻣــﻮن 
ﺗﻐﯿﯿـﺮ  دﻫﻨـﺪه ﺗﻮﻣـﻮر ﭘﺮوﻻﮐﺘﯿﻦ، ﻋﺎﻣﻞ ﻧﮑﺮوز ،1اﯾﻨﺘﺮﻟﻮﮐﯿﻦ
اﺛـﺮ ﺗﻨﻈﯿﻤـﯽ ﻣﻄﻠـﻮﺑﯽ روي  ﻫـﺎ ﮐﻨﻨﺪ ﮐﻪ اﯾﻦ ﻫﻮرﻣـﻮن  ﻣﯽ
ﻋﯽ ﻓﻌﺎﻟﯿـﺖ زوﻣﺒﺎ ﻧﯿﺰ ﻧﻮ ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦ (52).ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب دارﻧﺪ
ﺳـﻄﻮح ﺗﻐﯿﯿﺮ در ﻃﺮﯾﻖ از  اﺣﺘﻤﺎﻻًﮐﻪ اﺳﺖ ﺑﺪﻧﯽ و ورزﺷﯽ 
 (52)ﺷﻮد. ﺧﻮاب ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺑﻬﺒﻮد ﺑﺎﻋﺚ ﺗﻮاﻧﺴﺘﻪ ﻓﻮق ﻫﺎيﻫﻮرﻣﻮن
ﻗﺒﯿـﻞ روش ﺑﺎﯾﺪ ﺗﻮﺟﻪ داﺷﺖ ﮐﻪ ﻋﻮاﻣـﻞ ﻣﺨﺘﻠﻔـﯽ از      
اﺟﺮاي ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ، ﺳﻄﺢ ﺳﻼﻣﺘﯽ، ﺳﻦ، ﺟﻨﺴﯿﺖ، ﻧـﻮع ورزش، 
 (02).ﺗﻮاﻧﻨﺪ روي ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﺛﺮﮔﺬار ﺑﺎﺷـﻨﺪ  زﻣﺎن ﻣﯽ ﻣﺪت
ﻃﻮر ﺗﻮﺟﯿﻪ ﮐﺮد ﮐـﻪ  ورزش را اﯾﻦ اﺛﺮﺷﺎﯾﺪ ﺑﺘﻮان ﻣﮑﺎﻧﯿﺴﻢ 
اﻧﺠﺎم ورزش و ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻋﺚ اﻓﺰاﯾﺶ ﺳـﻄﺢ آﻣـﺎدﮔﯽ 
ﻧﺴﻔﺎﻟﻮﮔﺮاﻓﯿﮏ ﺑﺎ اﻓﺰاﯾﺶ اﻣﻮاج آ ﮐﻪ ﺷﻮد ﯽﺟﺴﻤﺎﻧﯽ اﻓﺮاد ﻣ
و ﺗﺤﺖ ﺗﺄﺛﯿﺮ ﻗﺮار دادن  بﻣﺮﺣﻠﻪ ﺳﻮم و ﭼﻬﺎرم ﺧﻮادﻟﺘﺎ در 
ﻣﻐﺰ ﺑـﺎ  وﯾﮋه ﺗﻐﯿﯿﺮات ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﯿﮏ در ﻦ ﺑﻪﯾواﻧﺪوﮐﺮﻧﻮرﺳﯿﺴﺘﻢ 
 (62).ﺳﺖﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﻫﻤﺮاه ا
ﻋﻨـﻮان ﺗﻮاﻧـﺪ ﺑـﻪ  ﻣﺨﺘﻠﻒ ﻣﯽورزﺷﯽ  ﻫﺎيﺗﻤﺮﯾﻦاﻧﺠﺎم      
 و ﭘﯿﺸﮕﯿﺮي ﺑﺮاي ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﻣﺪﻧﻈﺮ ﻗـﺮار ﮔﯿـﺮد؛  درﻣﺎن
 ﺗﻤـﺮﯾﻦ ﮐـﻪ ﺷـﺮﮐﺖ در  ﮔﺮﻓﺖ  ﻧﺘﯿﺠﻪ ﺗﻮان ﻣﯽﮐﻠﯽ  ﻃﻮر ﺑﻪ
دﺧﺘﺮان داراي اﺿـﺎﻓﻪ ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب در  ،زوﻣﺒﺎ
ﻫـﺎي ﻓﻌﺎﻟﯿـﺖ  وزن داراي اﺿـﺎﻓﻪ  اﻓـﺮاد وزن و ﭼﺎق ﺷﺪه و 
 ﺑﺪﻧﯽ و ورزﺷﯽ را در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ روزاﻧﻪ ﺧﻮد ﻗﺮار دﻫﻨﺪ.
ﮐﯿﻔﯿﺖ  در زﻣﯿﻨﻪآﯾﻨﺪه  ﻫﺎيﻪﺷﻮد در ﻣﻄﺎﻟﻌﭘﯿﺸﻨﻬﺎد ﻣﯽ     
زﻣـﻮن آﭘـﺲ  -آزﻣـﻮن ﻫﺎي ﺗﺤﻘﯿﻘﺎﺗﯽ ﭘـﯿﺶ ﺧﻮاب، از ﻃﺮح
روي  ﺑﺘـﻮان اﺛـﺮ ﺗﻤـﺮﯾﻦ ورزﺷـﯽ ﺑـﺮ ﺗﺎ ﺑﻬﺘﺮ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﻮد 
 ؛ﻗﺒﯿﻞ از ﻫﺎي وﯾﮋهﮔﺮوه ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ وﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب را ﺑﺮرﺳﯽ 
ﺑﺮرﺳـﯽ رد ﻣـﻮ ﻫـﺎي ﺧـﺎص ﺑﯿﻤﺎريان، زﻧﺎن ﺑﺎردار، ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ
زﻣﺎن ﻋﻮاﻣﻞ ﻣﺨﺘﻠـﻒ  ﺑﻪ ﺑﺮرﺳﯽ ﻫﻢﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ و در ﻧﻬﺎﯾﺖ 
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ و رژﯾﻢ ﻏـﺬاﯾﯽ و ﻋﻮاﻣـﻞ ﻫﻮرﻣـﻮﻧﯽ  ؛ﻗﺒﯿﻞ از
 ﭘﺮداﺧﺘﻪ ﺷﻮد.
 
 ﮔﺰاري:ﺳﭙﺎس
ﻣﻘﺎﻟﻪ ﺣﺎﺿﺮ ﺑﺮﮔﺮﻓﺘﻪ از ﻃﺮح ﭘﮋوﻫﺸﯽ ﻣﺼﻮب داﻧﺸﮕﺎه      
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از ﺳـﺮﮐﺎر ﺧـﺎﻧﻢ ﭽﻨـﯿﻦ ﻋﻨﻮان ﺣـﺎﻣﯽ ﻣـﺎﻟﯽ و ﻫﻤ ﺟﻬﺮم ﺑﻪ
ﺟﻮ ﻣﺮﺑﯽ رﺳﻤﯽ زوﻣﺒﺎ و دﮐﺘﺮ ﺳﯿﺪﻋﻠﯽ ﺣﺴﯿﻨﯽ  ﻣﺮﺟﺎن ﺣﻖ
و ﺗﺤﻠﯿـﻞ اﻃﻼﻋـﺎت ﻫﻤﮑـﺎري آوري و ﺗﺠﺰﯾـﻪ  ﮐﻪ در ﺟﻤﻊ
 داﺷﺘﻨﺪ ﺗﺸﮑﺮ و ﻗﺪرداﻧﯽ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ.
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